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STRES VE TANIMI

Stres;

Incitici/orseleyici uyaranlara karsi organizmanin
verdigi olumsuz tepki(Kanadal1 Fizyolog HANS
SELYE),

Organizmanin, baski ve isteklere karsi gosterdigi olumsuz
tepki(H.SELYE),

Fizyolojik,psikolojik ve patolojik etmenlerin organizma
uzerinde yaptig1 kaba ve sert tepki,

Organizmanin ¢cevresine uyum saglamak icin 6demek
zorunda oldugu bedel(BECKER),

Bireyin dayanma giiciini asan, saglik acisindan bireyi
tehdit eden iligkiler toplami1(LAZARUS),

Zararl ortamla karsilasan organizmanin bu ortamla bas
edebilecek giicten yoksun oldugunda ortaya cikan kot ve
zor durum,

Algilanan uyarimlar sonucu,organizmanin sira dig1
fizyolojik ve psikolojik tepkller gosteren bir moda girmesi,



STRES VE TANIMI

STRESIN ORTAK STRESLE ILGILI
UC BILESENI; KAVRAMLAR;
Olumsuz uyaran, Gerginlik/Gerilim,
Organizmanin Siddet,
tepkisi, Baski,
Organizmanin Depresyon,
etkilenmesi(Olumlu 7
or,
/Olumsuz), )
Tikenme,
S1kint,

Kaygi, endise
Huzursuzluk,
Catisma,



STRES TURU

OSTRES(EUSTRES); Gerekli ve yararl olan
stres(Karsiya gecerken hizli ve dikkatli davranmak,
sinavlara hazirlanirken duyulan stres),

DISTRES; Zararh olan,ytiksek dozda stres,ilgi alaniyla
1lgili,(Karsiya gecerken,iizerine gelen bir aracla
karsilagsmak,yakininda 6limecil hastalik tamsl cok sevilen
birinin 6limi),

Stres,

Ostres, belli 6lctide(uygun dozda) ise, yararhdir, fiziksel
ve ruhsal degisime bliyiime ve olgunlasmaya katki
saglar,

Distres, asir1 dozda 1se, hastaliklara yol acar, saglig1 ve
sosyal yagsami kotu etkiler,

“STRESIN AZI KARAR,COGU ZARAR?”
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STRES BELIRTILERI

1. FIZIKSEL BELIRTILER

2. PSIKOLOJIK BELIRTILER

3. ZIHINSEL BELIRTILER

4. DAVRANISSAL/SOSYAL BELIRTILER



1.FIZIKSEL BELIRTILER;
Tansiyon yiukselmesi, Kalp kriz,
Terleme; avuc 1¢1, ayak tabani, koltuk alti,
Nefes darligi/Astim, Alerji, Dokiint,

Basg agrisi; damarlarda daralma, kan akiminda
bozulma, kas hiicrelerinde oksijen azligi,

Yorgunluk,

Bas agrisi, sirt agrisi, kas agrilar,

Uyku diizensizligi,

Kaza egilimi

Sindirim bozuklugu:
I[stah degisimi,
Mide bulantisi, Karin agrisi, Dis gicirdatma,
Ishal/Kabizlik, Kolit, Hazimsizlik, Ulser,



2.PSIKOLOJIK BELIRTILER;

Gerginlik, hem bulgu, hem stres baslatir,

Is birliginden kacinma; sosyal yasantidan uzaklasma,
yalniz yasama, ice kapaniklik,

Surekli ve yersiz endise, kaygi, depresyon,

Yetersizlik ve islevsizlik duygusu(6zgiiven duygusu
azalmasi),

Yersiz telas
Gecimsizlik, Saldirganlik, Dismanlik, Glivensizlik,

Ofke patlamasi; bireyin kendi yetersizliginden
kaynaklanan asagilik duygusu ve kaygidan kurtulmak icin
basvurdugu savunma mekanizmasi,

Saldirgan davranislar, 6fke ve kizginligin yam sira kin,
nefret ve diismanlik duygularini da icerir,

Kolay kirilabilirlik, Cabuk aglama,
Sinirlilik, asir1 duyarlhihik,
Duygusal tiikenme hissi,



3.ZIHINSEL BELIRTILER;
Dikkat sorunu, Konsantrasyon kayba,
Hafizada zayiflik, Unutkanlik,
Saka ve mizah anlayis1 kaybi,
Karar vermede glcliik,
Asir1 hayal kurma,
Dustik verimlilik,
Hatalarda artis,



4. DAVRANISSAL/SOSYAL BELIRTILER;
Uykusuzluk,
Uyuma istegi, uyku halinde artmayla sorundan uzaklasma,
Istahsizlik, kilo kayba,

Sigara/alkol kullanma/ oral doyum/sarhoslukla sorundan
uzaklasma,

Randevulara gitmeme,zamana uyamama,

Rencide etme,

Savunmacl tutum,

Baskalarini suclama,

Insanlarda hata aramaya c¢aligsma,

Bir cok kisiyle kiisme,

Yemek yemede artis/Oral doyum/Kilo alma,
Dikkati sorunlardan uzaklastirmak, agz1 mesgul etmek,
Hipotalamus ve zihin lizerinde yatistirici etki,



STRES NEDENLERI

1. Fiziksel Olanlar;

2. Sosyal ve Ekonomik Olanlar
3. Is Ile Ilgili Olanlar;

4. Bireye Ozgii Nedenler;



1.Fi1ZIKSEL OLANLAR;

Darbe, Carpma,Incinme,Yaralanma,

Sarsinti ve Titresim,

Aclhik,Susuzluk,
Uykusuzluk,
Zaman baskisi,
Kalabalik,
Gurultu,
Sicak-Soguk, Isik,
Nem,Buhar,
Gaz,Toz,
Radyasyon,



2.SOSYAL VE EKONOMIK OLANLAR

Aile,Arkadas,Toplumsal ve Ekonomik Cevre,

Aile 1¢1 gecimsizlik, Ailede 6liim, Aile bireylerinde
hastalik/kaza, .Evlilik, Bosanma, Dogum,Cocuklarin
egitim sorunlar,

Monoton ve sikici hayat,

Asir1 hareketli hayat,

Hobi eksikligi,

Spor yapmama,

Toplumsal baska,

Arkadas grubu catismalar,

Yeni bir gruba girme,Gruptan dislanma,
Kiltir catismasi,

Yoksulluk, Ekonomik dengesizlik,Issizlik, Is degisiklikleri,
Yetersiz uicret, iicret adaletsizligi,
Dugtik yagsam kalitesi,



3.IS ILE ILGiLi OLANLAR;

Orgiitsel politika,

Orgiitsel yapi,

Orgiitsel stirecler,Asir1 biirokrasi,
Calisma kogullar,

Kigiler arasi iligkiler,

Role bagli sorunlar(Rol Belirsizligi, Rol Catismasi),
Personel secimi, yerlestirme,
Egitim, kariyer gelistirme,

Asiri uzmanlasma,

[letisim sorunlar,

Performans degerlendirme,
Motivasyon, Is doyumu,

Ast-tist 1ligkileri, Yonetici tarzi, tutum ve davranisi,
Yonetsel kararlara katilamama,



4.BiREYE OZGU NEDENLER;
a.YAS;

Kisi yaslandikca bazi stres etmenlerine dayanma gtici
azalabilir,

35 ve 50 yag arasi dayanma giici daha 1yidir,

Bazen yashhkta deneyimler stresle bas etmeye destek
olabilir,

Yasglilikta biyolojik degisikliklerin yani sira,
Dusunme,
Algilama,
Ogrenme,
Sorun cozmede degisiklikler olur,

b.CINSIYET;
Cinsiyet ayrimeciligi,
Taciz,
Rol catismasa,



4.BiREYE OZGU NEDENLER;
c.DENEYIM;

Deneyim ve olgunlagsma, stresden etkilenmeyi
azaltabilir,

d.KONTROL ODAGI;

Ic denetimliler, giiven duygusu yiiksek, strateji,
politika, plan, program ve eylemlerini kendi
yapar,daha az strese girer,

Dis denetimliler, baskalarindan kolay etkilenir,
sans ve talihe daha cok egilimli ve stresleri fazladir,

Iyimserler, daha az stres duyabilirler,

Kotiumserler, her sey1 abartarak daha cok stres
duyabilirler,



4.BiREYE OZGU NEDENLER;

e.KISILIK VE STRES;
e.l. A TIiPI KISILIK VE OZELLIKLERI:

Zaman, randevu ve sozlerinde duyarhdirlar, bagskalarindan da ayni
duyarhlig: isterler,

Rekabetcidirler,
Pek cok 1s1 bir arada yapmak isterler,
Sabirsizdirlar, beklemekten nefret ederler,

Cabuk olmayanlara kizarlar, is1 zamaninda bitirmeye 6nem
verirler,

Kendilerine giivenler: fazladir, duyarhdirlar,
Islerinde yiiksek kayg: tagirlar,

(Cabuk karar verirler,

Planhilik konusunda asiridirlar,

Az dinlenir, az spor yaparlar,

Ben merkezcidirler (egoist),

Gecimi zor insanlardir,

Ailelerini 1thmal ederler,



4.BiREYE OZGU NEDENLER;

e.KISILIK VE STRES;
e.2. B TIiPI KIiSILIK VE OZELLIKLERI:
Aceleci ve sabirsiz degillerdir, rekabete girmekten pek hoglanmazlar,
Sorulmadikca basarilarini ve yaptiklarini tartisma ihtiyaci duymazlar,
Zamanin esirl olmazlar,
Ekip calismasina yatkindirlar,
Kati kurallardan arinmis ve esnektirler,
Basar: konusunda asir1 hirsh degillerdir,
Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin olmazlar,
Yaptiklari isten zevk almayi bilirler,

Isteki rahatliklarindan sucluluk duymazlar, sakin ve diizenli ¢caligirlar,
kararl bir hizla calisir ve kendini daha fazla giiven icinde hisseder,

Kendisinden ve cevresinden emin bir tiptir, 6zel hayatlari ile ig
hayatlar: arasinda kolayca sinir koyabilirler,

Konugmalar: bile daha rahat ve sakin bir tondadir,
Daha az catisma halindedir,

Hayat1 kendine zehir etmez,yasama karsi daha dengeli ve rahat bir
yaklagim icerisindedir,



4.BiREYE OZGU NEDENLER;

e.KISILIK VE STRES;
A ve B TIPI KISILIKLER UZERINE:

Insanlar iki tipten yalmzca birinin 6zelligini
gostermez, mutlaka A ya da B kisilik diye ayrilmaz,

Cogu karisik ozellik gosterir, ancak biri daha fazla
agir basabilir,

Basar: konusunda tipler arasinda pek fark yoktur,

Ust diizey yoneticilik pozisyonlar: icin yapilan
miucadelelerde A TIPI kisilikler, B TIPI'ne yenilirler,

Yapilan bir ¢alismada yoneticilerin %60’ 1nin A TIPI,
%12’sinin B TIPI oldugu belirlenmistir,

Egitimle A TIPI davranis 6zellikleri azaltilabilir, B
TIPI 6zellik kazandirilabilir,



STRESIN SONUCLARI

1.FIZIKSEL/FIZYOLOJIK SONUCLAR

a.Kisa Donemli Sonuclar,

b.Uzun Donemli Sonuclar/Psikosomatik Hast.
2.PSIKOLOJIK SONUCLAR

a.Biligsel Sonuclar,

b.Duygusal(Emosyonel) Sonuclar,
3.DAVRANISSAL SONUCLAR



1.FIZIKSEL/FIZYOLOJIK SONUCLAR;
a.KISA DONEMLI SONUCLAR:
Tansiyonda yiikselme,
Kan sekerinde ytikselme,
Kolesteroliin ylikselmesi,
Bas agrisi, bag donmesi,
Boyun/Omuz/Sirt agrilari,
Terleme,
Yorgunluk,
Asir1 hareketlilik,
Ag1z kurulugu,Istahsizlik,
Bulanti1, Kramp, Kabizlik/Ishal,

Nefes darlig,
Kekemelik,



1.FIZIKSEL/FIZYOLOJIK SONUCLAR;

b.UZUN DONEMLI SONUCLAR/PSIKOSOMATIK
HASTALIKLAR:

Kalp-damar hastaliklari,
Kanser,

Ulser,

Migren (E %16 ; K %22),
Alerji/Astim,

Romatoit artrit,vb.



2.PSTIKOLOJIK SONUCLAR;
a.BILISSEL (KOGNITIF) SONUCLAR:
Konsantrasyon/Dikkat bozuklugu,
Unutkanlik,
Kararsizlik,
Elestiriye katlanamama,
Asir1 6zelestiri ve kendini suclama,

b.DUYGUSAL (EMOSYONEL) SONUCLAR;
Sinirlilik, Gerilim/Ofke,
Dismanlik hissi,
Mutsuzluk, Yalnizlik hissi,
Sucluluk,
Kiskanclik,



3. DAVRANISSAL SONUCLARI;
Sigara/Alkol/Madde Bagimlilig,

Diizensiz beslenme sonucu; asir1 yeme, kilo alma,
obezite,

Okuldan/Isten ka¢cma,
Intihar girigimi,

Saldirganlik, suca egilim,



STRES YONETIMI




1.STRES YONETIMI;Stres faktorlerinin olusturdugu
duygusal gerilimi azaltmak, yok etmek ya da bu
gerilime katlanma amaciyla gosterilen davranis veya
duygusal tepkiler: giiclendirmek i1¢cin yapilan
etkinlikler,

2.STRESLE BASA CIKMANIN TEMEL
AMACLARI;

Stresin 6nemi ve nedenleri konusunda bilgilendir
mek, farkindalik yaratmak,

Stres faktorlerinden uzak durmak, onlemek, etkisini
azaltmak,

Stresin diizeyini azaltmak ve zararl etkilerini
onlemek,



STRES YONETIMI
A.BIREYSEL YONTEMLER

1.BEDENSEL HAREKET / FIZIK EGZERSIZLER;
Yiriyus (ginde 30-45-60 dak),
Kosu,
Yiuzme,
Bisiklete binme,
Aerobik hareketler,

Spor, oyunlar, tenis vb.,

2.SOLUNUM EGZERSIZI;

Bir dakikada normalde alinan nefes sayisinin
yaris1(10-15) kadar diizenli ve derin derin nefes alip
verme

5 dakika giinde 2-3 kez,



STRES YONETIMI
A.BIREYSEL YONTEMLER

3.GEVSEME;
Stres sirasinda kaslar gerilir,
Kan basinci ve kan sekeri ytikselir,
Solunum artar,

4. MASAJ;
Kaslar gevger,
Kan akimi 1yilesir,

5.S0SYAL DESTEK VE SPORTIF ETKINLIKLERE
KATILMA, BOS ZAMAN DEGERLENDIRME;

Yalniz yasayan, insanlar ve gruplar tarafindan kabul
edilmeyenler strese daha yatkindirlar,

Resim, mizik, spor, folklor, el 1s1 etkinlikler:,
Bahcecilik, cicek yetistirme, kitap okuma-yazma,



STRES YONETIMI
A.BIREYSEL YONTEMLER

6.BESLENME;

Achik(Akut/Kronik) sinirlenme, 6fkelenme ve stresi artirir, boylece suca egilim artar,
Hipertansiyonun fazla tuz tiiketimiyle iligkisi vardir,

Fazla tuz tiketimi, su tutulmasini artirir, yorgunluk artar,

Asir1 ¢ay, kahve, kakao ve ¢ikolata tiiketimi stresi artirir(kafein),

YETERLI VE DENGELI BESLENMEYLE;
Viicut direnci artar, hastalanma siklig: azalir,
Beyin ve diger viicut biyokimyasi diizene girer,
Kanser, kalp damar hastaliklar: siklig1 azalir,
Sismanlik azalir,

Hipertansiyon ve yorgunluk azalir,

YETERLI VE DENGELI BESLENME ICIN;
Dort-bes besin grubunu karisik tiiketmek,
Uc¢ ana 63in, li¢ ara 6gin,
Ara 6giinlerde meyve, sebze, siit, yogurt, ayran,
Tatlh, yag, tuz , ekmek, kisitlamasi,
Ginde en az 2 litre(10 bardak) yudum yudum su i¢gmek,
Sebze, meyve, yesillik, siit ve siit tirtinler1 glinliik tiketimini artirmak,



STRES YONETIMI
A.BIREYSEL YONTEMLER

7.ZAMAN YONETIMI(Zaman baskisini azaltmak);

Is plani1 yapma, 1s oncelikleri ve hedefleri belirleme, cizelge
yapmak,

isleri gelisi giizel ertelememek,(Usenme, Erteleme,
Vazgecme)

Gunliuk is listesi yapma, not defteri kullanma,
Zor ve fazla isleri boliimlere ayirarak yapma,
Gereksiz goriisme ve toplant: yapmama,
Ziyaretci gorusmelerini diizenleme, kisitlama,
Hata ve basarisizliklardan ders alma,
“Hayir” diyebilme,

Gelismis 1letisim araclar: kullanma, sekreterlik,
Hizli1 ve secici okuma teknikleri,

Surekli mikemmelci olmamak,

Uygun araliklarda mola vermek,

Yetki devri,



STRES YONETIMI
A.BIREYSEL YONTEMLER

8.INANCA YONELIK RITUELLER;

9.MEDITASYON;

Bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek ic¢in i¢sel yogunlasmayi ve
sakinligi artirmak,

Meditasyonda temel amac; “kisiyi zihinsel kaygi, gerilim ve endigselerden
uzaklastirarak bir rahatlik ve sakinlige ulastirmaktir”,

Transandantal meditasyon, en yaygin meditasyon bicimi, meditasyon
glinde 20-50 dakika arasinda “MANTRA” denilen bir s6zcligiin

tekrarlanmasi ile yapilir,

Mantra(Zihin 6zglirlestirici), olumlu bir etki yaratmak amaciyla
birbirine eklenmig kelimelerin olusturdugu bir dizidir,

Motivasyonu dustik olan biri “Motivasyonum ytiksek, disiplinliyim ve enerji
doluyum” diye tekrarlayarak i¢c motivasyonunu artirabilir,

Meditasyon icin gerekli kosullar;
Sakin bir cevre, rahat bir durus,
Tekrar edilen zihinsel bir uyaran, pasif bir tutum,

LI S 13

“Beterin beteri var” , “Kaderim boyleymis” , “Polyannacilik”,
“Kendini kandirma, kendini telkin etme”,
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